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Ecco i 12 alimenti più sani dell’estate

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito 
www.ilritrattodellasalute.org per consultare il nostro archivio…
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LE PROPRIETÀ NUTRITIVE DI FRUTTA E VERDURA IN QUESTI MESI

Nuovi valori per la misurazione dell’i-
pertensione arteriosa: la Società eu-
ropea dell’ipertensione (Esh) e quella 
di cardiologia (Esc) hanno deciso di 

istituire, infatti, un 
unico limite pressorio 
massimo di 140 mmHg, 
anzichè, come nelle 
linee guida preceden-
ti, differenziato per 
quelle che venivano 
defi nite le persone a 
rischio basso-modera-
to (140/90 mmHg) e 
quelle ad alto rischio 
(130/80 mmHg). L’i-
pertensione arteriosa 

continua interessare una fascia del 
30-45 % della popolazione europea, 
un dato che è rimasto sostanzialmen-
te invariato dal 2003. Gli specialisti 
sottolineano come cambiamenti 
degli stili di vita siano la pietra an-
golare per prevenire l’ipertensione: 
dalla drastica riduzione del consumo 
di sale e alcol al mantenimento di un 
peso corporeo salutare, da un eser-
cizio fi sico regolare all’eliminazione 
del fumo. Tra le altre indicazioni 
delle nuove linee guida compaiono 
un più assiduo controllo domiciliare 
della pressione arteriosa e una mag-
giore attenzione a gruppi specifi ci di 
persone, come ad esempio chi soffre 
di diabete, i giovani, gli anziani e le 
donne in gravidanza. 

Per un motore a pieni 
giri… non superate i 140!

BENESSERE DEL CUORE

Il rosso del pomodoro, 
il viola della melanzana, 
l’arancione delle 
albicocche, il verde 
delle zucchine: l’estate 
porta una vera e propria 
tavolozza di colori a 
tavola. Le vivaci tonalità 
dei cibi dell’estate 
sono sinonimo anche 
di eccellenti proprietà 
benefi che. Se fagiolini, 
melanzane, pesche e 
albicocche non hanno 
alcun segreto, altri 
alimenti che spopolano 
sulle nostre tavole fi no 
a settembre possiedono 
delle proprietà ancora 
tutte da scoprire. 
Dall’ortaggio più 
ricco di vitamina C al 
miglior alleato delle 
diete dimagranti, fi no ai 
due frutti dal notevole 
potere antiossidante. 
Date un’occhiata alla 
nostra infografi ca con 
gli alimenti più sani 
dell’estate! 
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BICI E SOLIDARIETÀ

Venerdì 11 luglio, nello scena-
rio di Piazzale Michelangelo a 
Firenze, torna la sesta edizione 
di Pedalando per F.I.R.M.O. Cin-
quecento tra istruttori e atleti 
della ICyFF (Indoor Cycling and 
Fitness Federation) daranno vita 
a una sessione di Group Cycling, 
per promuovere la cultura della 
salute e sensibilizzare i cittadini 
sulla necessità del movimento 
come prevenzione contro l’oste-
oporosi. “Il miglior strumento di 
prevenzione per la salute del no-
stro scheletro si basa proprio su 
una sana alimentazione e una re-
golare ed adeguata attività fi sica 
in ogni età della vita”, sottolinea 
la prof.ssa Maria Luisa Brandi, do-
cente dell’Università di Firenze e 
Presidente della Fondazione.

A Firenze torna 
“Pedalando per F.I.R.M.O.”

Il diabete mellito è un disordine metabolico cronico carat-
terizzato da elevati livelli di glucosio nel sangue, dovuti a 
un’insuffi ciente produzione di insulina da parte del corpo 
e/o ad alterazioni nell’azione dell’insulina. Il diabete mel-
lito può essere di tipo 1 (rappresenta il 10% dei casi ed è 
causato dalla mancata produzione di insulina e si manifesta 
nell’adolescenza) o di tipo 2 (rappresenta il 90% dei casi 
ed è causato da una produzione non suffi ciente di insulina 
e/o dall’incapacità delle cellule del corpo di rispondere 
all’insulina e si manifesta in età adulta). Accanto alle te-
rapie mediche, è fondamentale nella gestione del diabete 
un esercizio fi sico continuativo, che migliora il compenso 
glicemico nel diabete e riduce il rischio di complicanze. 

Niccolò Biancalani
Medico di Medicina Generale di Prato

L’esercizio fi sico è il miglior alleato di chi vuole prevenire il 
diabete o di chi ha il diabete ma vuole migliorare il controllo 
glicemico e soprattutto ridurre gli altri fattori di rischio 
cardiovascolare. Due sono le fi gure che “somministrano” 
questa medicina ideale: il medico e l’Exercise Specialist. 
Lo schema terapeutico viene prescritto dal primo e messo 
in pratico dal secondo, un laureato in Scienze Motorie che 
dopo un percorso di formazione specifi co saprà “tradurre” 
la prescrizione in esercizio fi sico sicuro ed effi cace. È infatti 
fondamentale che il Tecnico sappia interpretare le condi-
zioni del suo “atleta” prima, durante e dopo la seduta di 
esercizi che saranno aerobici a media e alta intensità e, in 
assenza di controindicazioni, di forza.

Davide Violi
Operatore di Fitness Metabolica

“MOVIMENTO PER LA SALUTE”: L’ESERCIZIO FISICO PER LA CURA 
E LA PREVENZIONE DELLE PATOLOGIE

Oggi parliamo di… diabete mellito

L’esercizio fi sico in sicurezza per patologici può essere somministrato solo in strutture idonee con personale certifi cato. Si tratta infatti di parti-
colari protocolli di allenamento defi niti e condivisi con la Società Italiana di Medicina Generale da somministrare al paziente.

www.movimentoperlasalute.it


